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/Incluye a la leche en
todas sus formas
liquida, entera,
evaporada,
descremada, en
polvo, agria), el

kqueso y el yogurt. j
(

Propiedades: la
leche es una buena
fuente de fdsforo,
riboflavina,
vitamina A y grasa.
La leche enteray la
leche evaporada
son similares en
sus valores
alimenticios la
leche descremada,
liquida o en polvo,
se le ha quitado la
grasa, por lo que es
mas pobre en
calorias y vitamina
A.

A j

Vivanco y Palacios, agruparon los alimentos en siete grandes grupos,
teniendo que entrar a formar parte diariamente de la dieta, por lo menos,
uno o dos alimentos de cada grupo en cantidad suficiente, el resultado final
serd una alimentacidn correcta, capaz de cubrir las necesidades nutritivas.

— .\

oy

/Incluye: carnes de
vaca, carnero,
cerdo, el higado, el
corazdn, el rifidn,
las aves de corral,
los huevos, el
pescado y los

\mariscos. j
v
/Propiedades: proteinas\
completas de alta
calidad, hierro y
vitaminas del complejo
, los huevos son ricos
en fésforo. Algunos
alimentos de este grupo
son ricos en grasas,
mientras que otros las
contienen en menor
cantidad como las aves
sin su pellejo y algunos
pescados como el
bacalao, el higado y
algunos pescados como
el salmon, son ricos en
vitaminas liposolubles

(A, D, E, K).
N 4

especialmente A y C, y de
minerales. Algunas frutas
contienen carbohidratos simples,
mientras que algunas verduras
(como la papa son muy ricas en
almidén). En general estos
alimentos son muy pobres en

grasas, aunque existen
excepciones como el coco y el
aguacate. Las verduras,
especialmente las que estan

constituidas por hojas (como la
lechuga, acelgas, etc.) y las frutas
con cascara y semillas, son ricas
en fibra.
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ﬂ)n fuentes valiosas de V|tam|nas

ncIuyen panes, tortlllas
cereales cocidos, cereales
preparados, galletas de
harina de maiz, sémola,
pastas, arroz, avenas
preparadas, pasteles vy
otros alimentos que se
hornean. Las leguminosas
son frijol, lenteja, haba,
garbanzo, chicharo, soya
y alubias. Son una fuente
importante de proteinas,
hierro, calcio, fibra vy

Qitaminas del complejo B/
2
6, O

roporcionan gran parte
de los requerimientos
caléricos en  muchas
sociedades. Cuando los
cereales y el pan
contienen el  grano
integro, son Ilamados
integrales y son valiosos
por su contenido en
hierro y vitaminas del
complejo B, asi como por

D (

crema,
mantequilla,
aguacate,
manteca,
margarina,

Ksus proteinas y calorias. /

ky cacahuates.

ncluyen: aceites, la

tocino,

nueces
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Incluye:

azucar

de mesa, jaleas,

miel, helados
caramelos.
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energia,
vitaminas
liposolubles
acidos
esenciales.
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Propiedades:

grasos

Y

)

v

Propiedades:

energia
rapida
absorcion.
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